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PENGARUH LATIHAN SIT UP TERHADAP KEMAMPUAN HEADING
PADA PERMAINAN FUTSAL CLUB ACADEMY BIGREDS
PALEMBANG

ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan sit up terhadap
kemampuan heading pada permainan futsal club Academy Bigreds Palembang.
Jenis penelitian yang dipakai adalah quasi experimental. Metode yang digunakan
dalam penelitian ini adalah metode pretest-posstest one grups yaitu sebuah
eksperimen yang dilaksanakan tanpa adanya kelas pembanding dan dilaksanakan
tes awal sebelum diberikan latihan sit up serta dilaksanakan tes akhir setelah
diberikan latihan. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 30 orang, teknik
pengambilan sampelmenggunakan teknik total sampling yaitu seluruh populasi
dijadikan sampel yang berjumlah 30 orang atlet Academy Bigreds Palembang.
Penelitian ini dilakukan di lapangan futsal Academy Bigreds Palembang. Penelitian
ini dilakukan selama 18 kali tatap muka dan 3 kali pertemuan dalam seminggu.
Berdasarkan hasil perhitungan statistik “uji t” didapat hasil 27,13 sedangkan tiabel
yaitu 1,69 yang diperoleh dari tabel distribusi T dengan dk (30-1)
= 29 taraf kepercayaan 95% (0=0,05), tercantum dalam tabel. Kriteria pengujian
hipotesis terima Ha jika Thitung > Ttabel (1- ), dan tolak Ho jika Thitung < Ttapel (1- o),
karena Thitung (27,13) > Tranel (1,69) maka terdapat perbedaan signifikan antara post
test dan pretest, dengan demikian maka hipotesis Ho ditolak dan hipotesis Ha
diterima. Pernyataan Ha yaitu “Terdapat pengaruh latihan sit up terhadap hasil

heading pada permainan futsal di club Academy Bigreds Palembang”.

Kata Kunci : Latihan Sit up, Heading, Permainan Futsal.

Nama : Laila Shelly Dinata
Nim 06061182025015

Pembimbing : Drs. Syamsuramel, M.Kes
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EFFECTS OF TRAININGSIT UP ON ABILITYHEADING ON THE FUTSAL
GAMES CLUB ACADEMY BIGREDS PALEMBANG

ABSTRACT

The aim of this research is to determine the effect of exercisesit up to ability heading
on a futsal game club Academy Bigreds Palembang. The type of research used isas
if experimental. The method used in this research is method pretest posstest one
groups namely an experiment carried out without a comparison class and an initial
test carried out before being given trainingsit up and a final test was carried out
after being given practice. The population in this study was 30 people, the sampling
technique used techniques total sampling that is, the entire population was used as
a sample, totaling 30 athletes from the Bigreds Palembang Academy. This research
was conducted at the Futsal Academy Bigreds Palembang field. This research was
conducted during 18 face-to-face meetings and 3 meetings a week. Based on the
results of statistical calculations "t test" the result was 27.13 while tanienamely 1.69
obtained from the T distribution table with dk (30-1) = 29 95% confidence level
(a=0.05), listed in the table. Hypothesis testing criteria accept Ha if Tcount™ Ttable(1-
a), and reject Ho if Teount<

Ttable(1- @), because Teount(27,13) > Tranle (1.69) then there is a significant difference
betweenpost test andpretest, Thus, hypothesis Ho rejected and hypothesis Ha

accepted. H Statementa namely “There is an effect of practicesit up to the

resultsheading at the futsal game atclub Academy Bigreds Palembang”.

Keywords: ExerciseSit up, Heading, Futsal Game

Nama : Laila Shelly Dinata
Nim 06061182025015

Pembimbing : Drs. Syamsuramel, M.Kes
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga merupakan suatu hal yang umum dan sering dilakukan sehari-hari.
Aktivitas fisik ini bahkan kerap kali dikaitkan dengan kesehatan. Tak hanya berguna
untuk kesehatan fisik, olahraga juga disebut dapat meningkatkan kualitas hidup
seseorang secara keseluruhan. (Wage et al., 2022) berpendapat bahwa olahraga
adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana untuk memelihara hidup,
meningkatkan kualitas hidup, dan mencapai tingkat kemampuan jasmani yang
sesuai dengan tujuan, untuk itu olahraga berkembang dengan baik.

Futsal merupakan salah satu jenis olahraga yang sangat digemari oleh banyak
orang dipenjuru dunia saat ini, yang bertujuan mencari sebuah kemenangan dengan
cara mencetak gol ke gawang lawan dengan sebanyak-banyaknya dan berusaha
mengantisipasi/mencegah lawan supaya tidak mencetak ke gawang kita dengan
tetap mengedepankan aturan-aturan yang dibuat pada cabang olahraga futsal.
Sejarah futsal, awalnya permainan ini dimulai pada 1930 di Montevideo, Uruguay,
oleh seorang pelatih asal Argentina yang bernama Juan Carlos Ceriani. Di Indonesia
olahraga futsal berkembang sangat pesat, tahun 2002 Indonesia dapat
menyelenggarakan futsal se-Asia yang berlokasi di Jakarta. Pada saat itu,
terbentuklah tim Nasional futsal Indonesia untuk pertama kali, dan seiring dengan
perkembangan jaman dan perkembangan olahraga (Sanggita & Nurhidayat, 2022).
Olahraga futsal juga identik sebuah permainan yang sangat dinamis, dilihat dari
ukuran lapangan yang sedikit relatif lebih kecil dari sepakbola dan hampir tidak ada
cela/ruang untuk membuat kesalahan (Sumarna, 2021).

Heading merupakan cara untuk menguasai bola dengan menggunakan kepala
(Joyo et al., 2022). Heading mengharuskan untuk meloncat melebihi pemain lawan
untuk memenangkan atau mencetak gol ke gawang lawan. Heading dalam
permainan futsal bukan hanya membutuhkan keterampilan kepala semata,

melainkan melibatkan kemampuan bagian tubuh secara keseluruhan, seperti
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kemampuan Kerja otot perut, otot leher, pinggang serta koordinasi antara gerakan
badan bagian atas dengan bagian bawah. Dengan posisi berdiri sempurna,
keterampilan memainkan bola dengan kepala harus dengan dukungan kemampuan
gerakan tungkai bawah, kemampuan otot perut, otot leher, dan otot pinggang. Hal
ini sesuai dengan pendapat (Kurniawan & Soenyoto, 2023) bahwa heading adalah
gerakan keseluruhan badan dimulai dari persiapan gerakan badan bagian atas
bersamaan kepala ditarik kebelakang untuk mengambil ancang-ancang. Otot perut
sebagai bagian otot dari rangka yang membentuk poros tubuh (rangka axial)
merupakan otot-otot yang berfungsi sebagai penegak tubuh yang memiliki arti
penting dalam setiap gerak pada tulang belakang.

Kemampuan heading diperlukan oleh seorang pemain sepak bola dalam
menghadapi situasi tertentu dilapangan ataupun sesuai posisi, termasuk dalam
Hukum Newton 111 : Hukum Aksi Reaksi (law of reaction) untuk setiap reaksi selalu
ada reaksi yang sama dan berlawanan dan kemampuan heading juga termasuk
kemampuan otot untuk mengulang gerakan identik tekanan atau untuk
mempertahankan gelar tertentu ketegangan selama periode waktu. Otot perut
memiliki peranan sangat dominan dalam melakukan gerakan heading, karena pola
yang dilaksanakan ada gerakan melecutkan badan ke depan. Menurut (Arnini et al.,
2020) yakni Kekuatan otot perut dapat diketahui melalui tes lapangan (performance
test), yakni dengan sit-up semaksimal mungkin dan dengan waktu tertentu, tes ini
mengetahui kekuatan dan daya tahan otot perut.

Berdasarkan hasil pengamatan yang sudah dilakukan, sarana dan prasarana
Academy Bigreds Palembang sudah cukup baik, seperti lapangan futsal, dan
peralatan-peralatan latihan dari bola, cont, rompi dan alat lainnya. Dari pengamatan
bahwa kemampuan pemain dalam melakukan teknik dasar terutama pada heading
bola pemain Academy Bigreds Palembang masih kurang baik, hal ini terlihat dari
hasil pengamatan heading bola yang dilakukan pemain belum dalam penguasaan
yang baik, bola yang dilambungkan untuk di heading belum tepat sasaran pada
perkenaan bola dan tujuan yang dituju. Mengamati dari cara pemain melakukan
heading, dapat disimpulkan bahwa pemain kurang dalam melakukan gerak lecutan

atau loncatan serta pengarahan arah bola pada sasaran



Universitas Sriwijaya

yang dituju, hingga pada saat melakukan heading, bola selalu tidak tepat sasaran.
Hal itu terlihat pemain kesulitan untuk melakukan heading bola selanjutnya
sehingga untuk mempertahankan sikap tubuhnya pun kurang baik, selain itu juga
pemain terlihat kurang percaya diri dan ragu-ragu dalam melakukan heading bola.
Berdasarkan permasalahan dan pengamatan untuk melakukan penelitian yang
berkaitan dengan cabang olahraga futsal khususnya heading, perlu dilakukan
penelitian dengan judul Pengaruh latihan sit up terhadap kemampuan heading

pada permainan futsal club Academy Bigreds Palembang.

1.2 Permasalahan dan Penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas dan di identifikasi masalah yang ada di

lapangan, hal ini disebabkan karena :

1. Pemain futsal Academy Bigreds Palembang belum mampu melakukan teknik
heading dengan baik dan tepat pada permainan fitsal.

2. Kurangnya lecutan untuk mengarahkan bola pada sasaran yang dituju.

3. Otot punggung pada pemain belum terlatih maksimal sehingga masih terlihat
kaku dalam melakukan heading.

4. Belum diketahui pengaruh latihan sit up terhadap kemampuan heading pada

permainan futsal Academy Bigreds Palembang.

1.2.2 Pembatasan Masalah

Batasan masalah dalam penelitian ini dilakukan agar lebih terfokuskan pada
bidang kajian yang akan dilaksanakan peneliti, sehingga penelitian ini dibatasi pada
pengaruh latihan sit up terhadap kemampuan heading pada club tersebut.
1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah di atas maka rumusan masalah penelitian sebagai
berikut : Apakah terdapat pengaruh latihan sit up terhadap kemampuan heading

pada permainan futsal club Academy Bigreds Palembang?
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1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan yang ingin dicapai pada penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah
pengaruh latihan sit up terhadap kemampuan heading pada permainan futsal club.
Academy Bigreds Palembang.

1.4 Manfaat Penelitian

Hasil dari penelitian ini mempunyai manfaat dan kegunaan yang erat kaitannya
dengan masalah ini, dan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan sit up
terhadap kemampuan heading pada permainan futsal Academy Bigreds Palembang

dan sebagai sumber referensi dalam penelitian-penelitian sejenis selanjutnya.

1. Bagi Pemain
Pemain dapat meningkatkan latihan otot punggung dan teknik heading yang
baik pada saat melakukan heading sehingga dapat menunjang pemain
berkualitas dalam permainan futsal.

2. Bagi Guru Penjaskes
Sebagai tambahan pengetahuan dan pengalaman baru bagi guru penjas bahwa
latihan sit up dapat diterapkan dalam latihan futsal.

3. Bagi Pelatih
Sebagai bahan evaluasi mengenai latihan sit up terhadap kemampuan heading
agar dapat menerapkan latihan yang lebih efektif.

4. Bagi Club
Dapat memberikan kontribusi dalam meningkatkan kualitas club melalui

prestasi pada olahraga futsal.
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